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ISABEL LANDA

Quién no ha sentido miedo a la

evocar miedo. Las |reacciones
fébicas persisten en|un tiempo
determinado y no entienden de

altura, a algin i , a quedar-
se atrapado en el ascensor 0 a
no encontrar la salida de emer-
gencia en una discoteca. Son
miedos normales y hasta razona-
bles. Pero cuando se convierten
en una barrera que impide lle-
var una vida normalizada, se de-
jan de hacer cosas por temor a
enfrentarse a ellasy generan es-
tados de ansiedad desmesurada,
es entonces cuando los miedos
se convierten en fobias. -

La fobia es un trastorno psi-
colégico que tiene una amplia
incidencia en la poblacién mun-
dial, facil de diagnosticar y cura-
ble. Una de cada veinte perso-
nas, aproximadamente, padece

dades ni sexos. “Aungue las mu-
jeres sufren mas a menudo por-
que también viven més trastor-
nos de ansiedad y san mds pro-
pensas a hablar de ello”, explica
Esther Arandia, psicéloga del
Instituto Bumuin de|Bilbao.
;Pero porqué sungen las fo-
bias? Los especialistas creen
que haber vivido una situacién
traumatica mal gestionada pue-
de ser una de las causas.
“Ocurre cuando se da una res-

‘puesta emocional mads intensa

de lo que seria normal. Enton-
ces, ante esa respuesta intensa,
la persona no quiere revivirla

;Quién dijo miedo?
b S)ufrir fobia esqutl) ,ge lao_s' t
mas comunes, facil de diag

» Nuevos tratamientos con

rastornos psicologicos
rnosticar y curable
realidad virtual

porque le resulta muy desagra-
dable y empieza a tener conduc-
tas de evitacion que se generali-
zan a otros campos”, sefiala. Po-
ne un ejemplo: “Un sujeto tiene
una experiencia traumatica en
una plaza. Tiene una crisis que
le genera una ansiedad impor-
tante. A partit de ahi, evita pa-
sar por ese lugar y por otros has-
ta que ese miedo se va amplian-
do a calles y otros lugares de
forma irracional y limitante”.
Pero no solo existen fobias
originadas por traumas. Tam-
bién se adquieren en el aprendi-
zaje. Es decir; miedo a aquellas
cosas que nos van induciendo a
tener miedo. Es el caso de una
familia en la que todos sus
miembros tienen temor a las ra-
tas sin que haya habido una ex-

una fobia a lo largo de su vida.  Los rechazo’ s periencia directa con ratas. Pe-
Lo que significa que no es tan z SRS 1 ro siempre se han recreado en
infrecuente tener miedos patolé- mas com_un__e 1 i
gicos y que cualquiera puede b Aracnofobia. Se|trata del trasmiten experiencias y
sentirse un poco bicho raro. Un miedo a las arafias. |L: truye el miedo. De ahi sﬂleh las

dato: tener una fobia aumenta
en un 50% la posibilidad de te-
ner otra. A veces los miedos pa-
tolégicos desaparecen y son sus-
tituidos por otros diferentes.

Nadie nace con fobias, ni se
heredan. Se aprenden a lo largo
de la vida. Son miedos que exis-
ten en el proceso de aprendizaje
de una persona y que en un mo-
mento determinado se convier-
ten en algo irracional, que inca-
pacita y limita. El detonante:
desde un trauma hasta la forma
en la que la familia o el entorno
més préximo instruye el miedo
a las cosas.

Para centrar el asunto, los es-
pecialistas empiezan por distin-
guir entre el miedo y la fobia.

El miedo es un elemento pro-

- espacios abiertos. Un

reacciones de les

» Sociofobia. Persistente e
intenso miedo a ser| juzgado -
negativamente en situaciones

sociales. La mds comn en

los adolescentes.

» Aerofobia. Miedo a viajar -
‘en avién. Se calculaque solo
el 5% de los pasajerios x
abordan el avién sin temores
de ningdn tipo.

» Agorafobia. Tenor a los -

trastorno mas comyin en
mujeres que en hombres y =
una de las fobias mgs s

sagas de miedos fauutiams
Sufrir una fobia es mas co-

miin de lo que se cree: Es uno de -
los problemas psicolégicos mas

asumidos por la gente, de los
mds populares y gue cuesta me-
nos identificarlo. Por eso, es fa-

cil el diagnostico y se cuentan = |

con recursos eficaces y seguros

para atender a los fébicos. En-

frentarse a los yrublcmas esuna
de las medicinas mas eficaces
junto a tratamiento psicolégico
y; en los casos graves, la ayuda
farmacolégica.

“Las terapias son ‘muy utiles.

Consisten en una exposicion gra-
dual al estimulo fébico con una
guia que va ensefiando al pacien-
te a exponerse a la situacion,

acompaiado de estrategias para -

Una de cada 20

Quienes padecen fobias ha-
blan de sudores frios, temblo-

tector de supervivencia, sobre  incapacitantes. disminuir su activacion fisiologi- A f res, tics, punzadas en el estoma-
todo, en los nifios que se estabili- ca, respiracion y ritmo cardiaco, ‘persongis suire go y un ritmo cardiaco acelera-
za alrededor de los seis afios pa- » Claustrofobia. Miedo a al tiempo que se le instruye para temor 1nsuperable a do. Arandia asegura que la fobia

ra después sobre los nueve vol-
ver a experimentar un aumento
transitorio. Muy a grandes ras-
gos, los riesgos de fobia ten-
drian la siguiente cronologia: la
separacion de los padres cuan-
do se es bebé; los animales a par-
tior de los tres afos; la oscuri-
dad a los cuatro, la escuela y los
seres imaginarios a los seis, el
miedo al ridiculo por ausencia
de habilidades escolares y depor-
tivas a los siete y ocho, 0 a las
catastrofes y los accidentes a
partir de los nueve, entre otros.
muchos temores que asaltan en
el imaginario infantil.

El ser humano esta progra-
mado para tener miedo, una
herramienta muy 1til para su
supervivencia. Mientras que
una fobia es un miedo irracional
aalgo, un objeto o una situacion
que no tiene la propiedad de

_ fallecido.

quedarse confinado| en

espacios cerrados. $e estima
que entre un 2y ur 5% de la
-poblacién padece esta fobia.

» Acrofobia. Panido a las
alturas. No es un simple

vértigo, sino un temor que
ocasiona ansiedad.

» Emetofobia. Fobjia al
vémito o a vomitar, Es mas
que una aversion hacia el
acto de vomitar y que lleva a
la persona a cambigr sus
hébitos sociales y:
alimenticios. Se calqula que el
6% de la poblacién [siente
temor a vomitar.

» Necrofobia. Miedo a la
muerte y a los seres que han

ir su

[terapia cogmtlva conductual
programacion neurolingiiistica].
El objetivo es que en vez de pen-
sar de manera catastréfica, pien-
se que puede afrontar esa situa-
cién”, explica Wenceslao Pefate
Castro, catedratico de Psicologia
de la Universidad La Laguna en
Tenerife e impulsor de las tera-
pias de realidad virtual en las Is-
las Canarias.

Este es uno de los tratamien-
tos mas innovadores actualmen-
te. Un sistema que permite re-
crear o reproducir escenarios
del mundo real mediante pro-
gramas y equipos especializa-
dos. Los terapeutas afirman que
el 95% de las fobias se curan.

Maria siempre ha tenido pa-
nico a las avispas. Tiene 39 afios
y recuerda con panico el dia en
que le pico una en la mano cuan-

lo largo de su vida

Nadie nace con
fobias ni se heredan,
aunque reproducen
pautas familiares

do tenia seis anos porque la con-
fundié con una mariposa a a la
que caz6 con una red. Mds ma-
yor se subi6 a un tejado y al en-
contrarse con un avispero le en-
tr6 una crisis aguda de nerviosis-
mo. “Me di cuenta que tenia fo-
bia el dia que dejé de coger un
funicular en una excursién por-
que al lado habia avispas revolo-
teando sobre una basura. Me
quedé blogueada en el bar sin
poder controlarlo”, recuerda.

mas comin que llega a su con-
sulta es la agorafobia, es decir,
el miedo a los espacios abiertos,
a salir a la calle, en sus mas di-
versos grados. Este es uno de los
miedos irracionales mas incapa-
citantes, porque en los casos gra-
ves el espacio vital del paciente
queda reducido a la casa.

“Lo malo de este tipo de fobia
es que los pacientes llegan cuan-
do ya estdn inhabilitados para
hacer una vida normal y les afec-
ta incluso en el trabajo. Hay gen-
te que coge un taxi para un tra-
yecto de cinco minutos porque:
no pueden ir andando por la ca-
lle”, asegura Arandia. Hay fo-
bias mas comunes y reinciden-
tes a lo largo de la historia, co-
mo el miedo a los insectos y a
las serpientes en determinadas
culturas. La lectura que algunos
investigadores hacen de esto es






